Elak beraya di hospital by Mohamad Yusof, Nor Afzan
»Bohon mentoh boleh·tercema(jika tidak
dikendalikandenganbetulJ utamakan.kebersihan
Elak eraya
di hospital
Lindung,
cegah,singkir
Pada asasnya,
amalanberkenaan
terbahagi kepada
tiga kategoriiaitu
melindungi bekalan
makanandaripadapen-
cemaranberbahaya,men-
cegahpencemaranberba-
hayadaripadamerebakdan
menyingkirkansecaraber-
kesansebarangpencemaran
danpencemarnya.
Pencemaranmakanan
pulabermaksud,kehadiran
mikroorganismadanbahan
kimiabahayadidalammaka-
nanyangbolehmenyebabkan
penggunaj tuhsakitapabila
memakanmakananterce-
mar.Penyakitbolehmenimpa
penggunabergantungkepada
jenispencemarsamaadabio-
logi,bahankimiaatauobjek
flzikal.
Mengulasmengenaipunca,
katanyapencemaranmaka-
nanbolehberlakumenerusi
tigacaraiaitukimia,biologi
danflzikal.
"Apayangmenjadikebim-
banganialah pencemaran
jenisbiologi,yangtidaknam-
paksecara-nyata.Ritahanya
tahuiatercemarpabilapeng-
gunasudahmengalarnisakit
perut,"katanya.
bekudisimpansemula.Proses
nyahbekuberkali~ali,boleh
mempercepatkanberlaku
kerosakankepadamakanan,"
katanya.
Selamat empatjam
Bagimenyimpanmakanan
sudahdimasaksupayatidak
mudahrosakataubasi,Dr
Saliza'menyarankanmaka-.
nanyangsudahdimasakdan
panasitu, dibiarkansejuk
duludi atasmeja,sebelum
disimpandidalambekasber-
tutup.
"Perludiingatkan,maka-
nandimasak,dijaminsela-
matuntuktempohempatjam
saja.Lebihdaripadatempoh
berkenaan,makananberke-
naanmungkinsudahrosak,"
katanya.
Sungguhpunmenyimpan
makanandalampetisejuk
(bukansejukbeku)bolehher-
tahanlama,DrSalizamenya-
rankan,iamungkinselamat
untuktempohduaharisaja.
DrSalizaberkata,penggu-
na perlu bezakanantara
keselamatanmakanande-
nganpencemaranmakan.
Keselamatanmakananber-
maksud,amalanmemastikan
makanantidakmenyebab-
kan kemudaratankepada
pengguna.
Bahan mentah mudah rosak, kerana
kewujudan mikroorganisma.
J arangmemasakdalamkuantiti besarsepertiRariRaya,bolehmenye-
babkankita terlekaaspek
kebersihandan kesihatan
dalampenyediaanmakanan.
Ini berikutan,dagingdan
ayamdibelilebihdarikuantiti
kebiasaanuntukmemenuhi
keperluanmenyediakanhi-
danganuntuktetamu.Lazim-
nya,apabilamembelidalam
jumlahyangbanyak,petiais
sudahtidaklagimampulagi
untuk'menampung'kuanti-
tinya.
Keadaanitumenyebabkan
bahan mentahberkenaan
bukansajatidaklagisegar
ketika dimasak. Ia juga
mungkin sudahtercemar
akibatpenyimpanantidak
sempurna.
Keselainatanmakanan
bukanperkararemeh,kerana
silap 'percaturan'individu
yangmakannyabolehme-
ngalamisakitperutdanpa-
ling tidak diingini,adalah
terpaksa'beraya'dihospital.
Sebabtercemar
PensyarahKanan,Jabatan
KesihatanPersekitaran&
Pekerjaan,FakultiPerubatan
& SainsKesihatan,Universi-
ti PutraMalaysia,Dr Saliza
MohdElias,berkatajikadibi-
arkanterdedahpadasuhu
bilik untuksesuatutempoh
tertentu,bahanmentahmu-
dahrosak,keranakewujudan
mikroorganismadanbahan
pencemarlaindalamudara
danpersekitaran.
Katanya,bahanmentah,
terutamadaripadasumber
haiwan sebaiknya terus
dibekukansebaiksajadibeli.
Elakkanjus ataucecairba-
hanmentahitudaripadamen-
cemarimakananlain yang
disimpandidalampetisejuk
sama,menerusipengasingan
makanandalamkuantitiyang
cukupuntuk sekalimasak
saja.
"Tujuannya,untukmenge-
lakkanmakananyangdinyah
Oleh Nor Afzan
Mohamad Yusof
afzan@medlaprima.
com.my
Susuantara bahan
mudah rosak.
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Kebersihan
persekitaran
turutjamin
keselamatan
makanan.
Pencemar biologidisifatkan
lebihmenakutkankeranaia
bolehmenyebabkanwabak
penyakitseearabesar-besa-
ran dalam masa singkat
danmungkinjugameragut
nyawa.
Bahanpeneemarbiologi
terdiri daripadabakteria,
virus dan parasit.Contoh
bakteriasepertisalmone-
lla,campylobacter,E.coli dan
clostridium perfringem yang
seringdikaitkandengankeja-
dian keraeunanmakanan
yangmenyebabkaneirit-birit
danmuntah-muntah.
"Sejenisbakteriayang
sedanghangatdiperkatakan
masakini di Malaysiaialah
leptospira,puncapenyakitlep-
tospirosisataukencingtikus.
Manusia boleh dijangkiti
melaluihubungandenganair,
makananatautanahmengan-
dungikeneinghaiwanyang
dijangkiti.Jangkitanleptospi-
rosisbiasanyadipindahkan
kepadamanusiaapabilaair
yangdieemaridengankencing
haiwanmenyentuhbukaan
padakulit(sepertiluka),mata
atauselaputlendirmanusia.
Jangkitanjugamungkinher-
lakudenganmenelanmaka-
nanatauairyangdieemari,"
kataDrSaliza.
Penyakitdwifasa
Beliau menambah,eeeair
badanhaiwanyangdijangkiti
sepertidarahbolehjugamen-
jangkitkanbakteriapenyakit
kepadamanusiasepertipeker-
ja di rumahpenyembelihan
dansebagainya.
Dr Salizaturutmenjelas-
kan, leptospirosisadalah
penyakitdwifasayangber-
muladengansimptombiasa
sepertiselesema,demamdan
sakitkepalayangkuat.Bagai-
manapun,padafasakedua,
mangsamungkinsudahme-
nunjukkaneiri-eirimeningi-
tis,kerosakanhatidankega-
galanbuahpinggang.
Justeru,selainbahanmen-
tahdikendalikandenganbe-
tul,'chefyangbakalmenjadi
tukangmasakuntukmen-
jamutetamujugaseharus-
nyasihatdanhersihmemas-
tikanmakanandimasakle-
bih sempurnadantidakdi-
ragui.Lebihpentingperseki-
taranjugaperlubersihbagi
mengelakkanjangkitanbak-
teria.
Main bola sepak
elak penyakit kronik
dansihat.
Turunberat
badan
Ketua Kumpulan
Penelitidariuniver-
sitiitu,PeterKrus-
tup menjelaskan
seorang pemain
bolasepakmenda-
pattigabonuskesi-
hatan sekali gus.
apabilamemanfa-.
atkansukanbola+
sepakberkenaan.
Ia membantu
mengurangkante-
kanandarah,lemak
danmeningkatkan
kecerdasan.
Dalam panda-
ngan yangdiuta-
rakanPeterdalam
sebuahlamanweb,
beliauberkatake-
jayaan kesihatan
yangdiperolehitu
ibaratpemainyangberjaya
menjaringkantigagolsekali
gus.
Jelasnya,seseorangyang
bermainbolaselamaduajam.
seminggu,tekanandarahnya
didapatimenurunsebanyak
duakaliganda,kadarlemak-
nyajugamenurunsehingga
satuhinggalapankilogram.
Dalamkajianitu,sekum-
pulan lelaki dibahagikan
kepadaduakumpulan.Kum-
pulanpertamaberlatihber-
mainbolaselamaduajam
manakalakumpulankedua
hanyamengamalkandietdan
mendengarsaranandoktor
mengenaikepentinganolah-
raga.
Keputusan mendapah
kumpulanyangbermainbrua
sepakturunsehingga10gram
(gm)manakalayanghanya
mendengarsaranandoktor
hanyaturunsebanyak5gm.
Hakikatnya,walaupunra-
maisudahtahusukanmam-
pu mengurangkantekanan
danpenyakit,kajianyangdija-
lankanbeliaudilihatnyaseba-
gaibuktikepadaketepatan
faktakesihatanberkenaan.
oDimainkan
kumpulan dengan
11pemain setiap
kumpulan.
oHanya menggu-
nakan sebiji bola
o Pelbagai
teknik digunakan
seperti menendang
dan menanduk.
oBerlari bagi
merebutdan
menjaringkan bola.
o Latihan
pemanasan
badan perlu
dijalankan sebelum
perlawanan.
Bermain bolase-
pakmungkinkae-
dah terbaikme-
ngembalikan INFO
tekanandarahke-
padanormaldan Bola Sepak
mengurangkan
risiko sakit jan-
tung.Ini satube-
ritabaikbuatme-
rekayanggemar
bermainbolase-
pakkeranapada
masasarnanilai
tambahkesihatan
berada keadaan
baik.
Kajian penye-
lidik di Denmark
mendapatimereka
yang bermain
sukankegemaran
ramai itu berpo-
tefisimenghalang
kehadiranpenya-
kitkronik.
Iasatupendeka-
tanmerekayangmengalami
masalah tekanan darah
tinggiatauhipertensiuntuk
meningkatkankadarkecer-
dasanlelakipertengahanusia
menerusikajianyangdihasil-
kanpenyelidikdariUniversiti
ExeterdanCopenhagenserta
HospitalUniversitiGentofte.
Kajianberkenaanmenca-
dangkanlatihanbolasepak
yang dijalankanterhadap
lelaki pertengahanumur
yang menghidaptekanan
darahtinggidanlebihberke-
sanberbandingalatoantuan
gayahidupsihatlain.
Terapikesihatanyang
menyeronokkandanmenji-
matkanini terbuktiberman-
faatapabilaujiankeatas33
lelakiberusia33tahundan
54tahunyangmempunyai
masalah tekanan darah
tinggisederhanauntukmen-
jadibahankajianberjayame-
ngembalikantahaptekanan
darahkepadanormal.
Selepasenambulanmen-
jalanilatihanbolasepak,tiga
daripadaempatlelakidalam
kajianmenunjukkantekanan
darahmerekasemakinbaik
Pencemar
makanan
sepatutnyadihidangkan
sejuk dalam keadaansejuk.
oSimpan makanan yang
perlu disimpan sejuk di dalam
peti sejuk dengan segera.
oNyahbekukanmakanan
di dalam peti sejuk dan
bukan pada suhu bilik.
oElakkan makanan yang
sudah dinyahbeku daripada
disimpan beku semula.
Langkah menyahbeku beru-
lang kali akan meningkatkan
risiko pencemaran bakteria.
o Pencemar makanan
terbahagi tiga iaitu fizikal
dan kimia dan biologi.
oBahan pencemar
fizikal adalah sebarang
bahan asingyang termasuk
ke dalam makanan seperti
serpihan kayu, kaca, pasir
dan sebarang objek yang
tidak sepatutnya berada di
dalam makanan, manakala
jenis kimia biasanya
berlaku dalam kuantiti kecil
tetapi berterusan untuk
jangka masa yang lama.
o Jenis kimia, sering
dikaitkan dengan penyakit
kronik iaitu penyakityang
timbul selepas pendedahan
untuk jangkamasa yang
lama. Antara penyakit kronik
yang dikaitkari dengan pen-
cemaran bahan kimia dalam
makanan adalah kanser.
oBahan kimia sering
dikaitkan sebagai
pencemar makanan :
- Bahan kimia pertanian
(contohnya pestisid/racun
makhluk perosak)
- Veterinary drugs (dadah dan
ubat-ubatanyang digunakan
dalam sektor peternakan) .
- Toksin biologi semula jadi
(seperti racun pada cenda-
wan, tumbuhan atau ikan)
- Pencemar persekitaran
(sepertidioksin dan
logam berat-plumbum,
arsenic, merkuri)
- Pencemar yang terhasil
semasa pemprosesan
(contohnyaaery/amide)dan
pembungkusan makanan
- Bahan kimia pencuci
- Pewarna makanan
yang tidak diluluskan
oBahan pence-
mar biologi
Pencemar biologi adalah
aneaman utama kepadakese-
lamatan makanan kepada
pengguna. Pencemar jenis ini
mampu menyebabkan wabak
penyakit secara besar-besaran
dan dalam masa yang
singkat. Bahan pencemar
biologi terdiri daripada bakte-
ria, virus dan parasit.Contoh
bakteria seperti salmonella,
campylobacter,E.colidan
clostridium perfringens
yang seringdikaitkan
dengan kejadian keracunan
makanan yang menyebabkan
cirit-biritdan muntah.
oBahan mentah
berasaskanhaiwan seperti
ayam, daging, susu, ikan
dan sumber makanan laut
adalah tidak tahan lama
jika dibiarkan terdedah
pada suhu bilik dan mudah
dicemari bakteria dan
mikroorganisma lain.
oSeelok·eloknya masak
segerabahan berkenaan
selepasdisembelih atau
dibeli dari pasar.
oSeelok-eloknya
makanan dimakan terus
setelah siap dimasak.
o Makanan yang sudah
dimasak harus dimakan
dalam tempoh empat
jam selepasdisediakan.
oSemakin lama
makanan dibiarkan pada
suhu bilik semakin tinggi
risiko makanan berkenaan
dicemari mikroorganisma
seperti bakteria dan fungus,
dan pencemar lain seperti
habuk dan kotoran lain.
Amalkan
Jenis bahan
mudah rosak
o Jangan mengenda-
likan makanan sekiranya
anda sakit seperti batuk,
selesemaatau terdapat
luka dan kudis di tangan.
oBeli atau dapatkan
makanan daripada
sumber yangdiiktiraf
bersih dan selamat.
oBasuh tangan dan
peralatan dapur (termasuk
pisau, pinggan mangkuk
dan papan pemotong)
dengan bersih menggunakan
pencuci sebelum dan selepas
mengendalikan makanan,
menyentuh muka ketika
menyediakan makanan,
merokok atau ke tandas.
oBasuh bersih semua
buah-buahan dan sayur-
sayuran yang dihidangkan
mentah sebelum dipotong
dan dihidangkan.
oGunakan papan
pemotong yang berbeza
untuk memotong makanan
mentah (daging,ayam ikan)
dan makanan yang sudah
dimasak (termasuk buah-
buahan dan sayur-sayuran
yang dihidaf'!gkanmentah)
oCegah pencemaran
silang dengan mengasingkan
makanan mentah seperti
daging, ayam dan makanan
laut daripada makanan yang
sudah dimasak/makanan
yang dihidangkan mentah
semasa penyediaandan'
semasa menyimpan makanan
di dalam peti sejuk.
oMasak makailan
menggunakan suhu yang
sesuai dengan jenis makanan
untuk membunuh bakteria.
Sediakan makanan yang
sepatutnya dihidangkan
panas dalam keadaan
panas dan makanan yang
